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Представлена методика визначення індивідуальної інтенсивності навантаження баскетболістів на за-
няттях, спрямованих на розвиток загальної витривалості. Методика забезпечена комп'ютерною про-
грамою, за допомогою якої можна розрахувати основні показники тренувального навантаження для 
кожного баскетболіста в залежності від рівня його підготовленості. Контроль навантаження макси-
мально простий, не вимагає застосування лабораторних вимірювань і аналізів 
Ключові слова: методика, інтенсивність навантаження, загальна витривалість, показники, тренуваль-
не навантаження 
 
The technique of the individual intensity determining of load of basketball player during sport lessons for 
development of general endurance is shown. The technique is provided by computer program which can be used 
to calculate the main parameters of the training load for every basketball player, depending on level of 
preparedness. Load control as simple as possible, does not require the use of laboratory measurements and 
analyzes 
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1. Вступ 
Оптимальна реалізація потенційних здібностей 
гравців у баскетбол можлива за умови наявності до-
статнього резерву загальної витривалості, яке зумов-
лене рівнем аеробної та анаеробної продуктивності 
організму [1, 2]. Для вдосконалення аеробної й анае-
робної продуктивності можуть застосовуватися різ-
номанітні фізичні вправи, серед яких особливу увагу 
заслуговує біг. Тому завдання дослідження полягало у 
вивченні впливу бігових тренувань в аеробному і 
змішаному режимах енергозабезпечення, із застосу-
ванням повторного, на аеробну й анаеробну продук-
тивність організму. 
Не підлягає сумніву, що ефективність бігових 
тренувань, які спрямовані на вдосконалення загальної 
витривалості, зумовлені періодичністю занять, енер-
говитратами застосованим методом тренувань і ре-
жимом енергозабезпечення бігової роботи [2, 3]. Як 
свідчать дані наукових джерел мінімальна періодич-
ність занять повинна становити 3 рази на тиждень, а 
енерговитрати не менше 43,8 % від максимально до-
пустимої величини [4]. Щодо режиму енергозабезпе-
чення, то за даними деяких дослідників перевагу ма-
ють тренування зі стимуляцією анаеробних процесів 
енергозабезпечення [5–7]. Конкретні рекомендації 
щодо методу тренувань загальної витривалості баске-
тболістів під час проведення тренувального збору у 
підготовчий період відсутні. 
 
2. Постановка проблеми 
Шляхом до розв’язання такої проблеми є роз-
робка та впровадження відповідних методик та сис-
тем занять, що повинні бути спрямовані, по-перше, на 
розвиток у баскетболістів здатності до ефективного 
виконання завдання з подоланням втоми, що розвива-
ється під час напружених ігор, іншими словами – на 
розвиток у них загальної витривалості [1]. Вивчення 
чинників, що визначають прояви витривалості, при-
зводить до потреби враховувати напрями і механізми 
енергозабезпечення, а також причини розвитку втоми 
у взаємозв’язку з фізичними і фізіологічними можли-
востями організму. Водночас енергетичному забезпе-
ченню м’язової діяльності і методам його накопичен-
ня треба надавати особливу увагу. Саме можливості 
системи енергозабезпечення й уміння раціонально їх 
використовувати, виконуючи рухові дії, що складають 
зміст діяльності, мають основне значення для досяг-
нення високих показників витривалості [8, 9]. 
 
3. Огляд літератури 
У баскетболі характер підготовки спортсменів в 
річному циклі має ряд специфічних особливостей у 
порівнянні зі швидкісно-силовими, циклічними вида-
ми спорту. Головною відмітною ознакою є тривалість 
змагального періоду. Збільшення змагального періоду 
призводить до скорочення підготовчого періоду у 
зв’язку з тим звужуються терміни для становлення 
фізичної, технічної і тактичної підготовленості і збі-
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льшується небезпека форсування навантажень. У під-
сумку немає надійної стійкості досягнень, висока 
ймовірність небажаних наслідків для здоров'я спорт-
смена. 
У практиці фізичної підготовки склалися тра-
диції, сформовані на основі існуючих концепцій, що 
визначені двома основними напрямками планування 
інтенсивності: 
– за «ділянками відносної потужності», прин-
ципово відмінними за метаболічним забезпеченням, а 
отже, і за впливом тренованої особи на окремі функ-
ціональні системи організму; 
–  за способом кількісної оцінки інтенсивності. 
Крім перерахованих вище способів, використо-
вують аналітичний метод оцінки інтенсивності за 
комплексним показником (добуток швидкості пересу-
вання на тренувальний обсяг) [2]. 
Аналізуючи загальну витривалість гравців у ба-
скетбол, треба враховувати не стільки результат ви-
конання вправ на витривалість, скільки рівень напру-
ги фізіологічних функцій [1]. Для встановлення рівня 
оцінки варто врахувати вплив вправ тренованої особи 
на окремі функціональні системи організму. Контро-
лювати інтенсивність навантаження треба максималь-
но просто, не пов’язуючи його з лабораторними вимі-
рами й аналізами, доступними під час тренувального 
сбіру баскетболістів будь-якого рівня фізичної підго-
товленості. 
Розглянемо допустимість використання у біго-
вій підготовці баскетболістів способів кількісної оці-
нки інтенсивності навантаження, описаних вище. 
Метод, що пов’язаний з виміром рівня лактату 
в крові, доступний лише при роботі із спортсменами 
вищого ешелону, в основному, що займаються легкої 
атлетикою. 
Метод, пов’язаний з реєстрацією ЧСС, може 
призводити до суттєвих помилок. Величина ЧСС, ви-
мірювана після проведеного навантаження, не може 
служити повноцінним критерієм, тому що поряд із 
значенням цього показника треба врахувати кваліфі-
кацію, спеціалізацію й індивідуальні особливості 
спортсмена. 
Метод, що ґрунтується на вимірі інтенсивності 
у відсотках від максимального її значення, є  
наближеним. 
Прийнятним варіантом можна вважати метод 
кількісної оцінки інтенсивності по швидкості бігу, 
доступний при роботі з баскетболістами будь-якого 
рівня фізичної підготовленості. 
Для того, щоб бігове навантаження було адек-
ватне біоенергетичним процесам, що відбуваються в 
організмі баскетболістів при м’язовій діяльності, тре-
ба точно визначити межі цих процесів. 
З огляду на вищевикладене заслуговує увагу 
метод розроблений М.Р. Смирновим [10, 11]. Ґрунту-
ючись на відомих раніше теоретичних передумовах, 
автор запропонував принципову схему спектру мета-
болічних джерел, що охоплює весь діапазон м’язової 
діяльності. У запропонованій схемі біоенергетичного 
спектру ділянки максимальних енергетичних центрів 
різних метаболічних джерел активні у визначений 
час, таким чином, що в кожен конкретний відрізок 
часу при бігу визначеної тривалості і потужності ви-
являє одне відповідне метаболічне джерело. 
Для побудови принципової схеми повного спе-
ктру метаболічних джерел М.Р. Смирнов використав 
характеристики бігунів − чоловіків майстрів спорту 
міжнародного класу (МСМК), оскільки саме з цими 
спортсменами проведено значну кількість тестувань і 
вимірів, тому й накопичено найбільшу кількість екс-
периментального матеріалу. 
 
4. Побудова навчально-тренувального про-
цесу баскетболістів під час проведення тренуваль-
ного збору у підготовчим періоді 
Дієвість педагогічного процесу фізичного удо-
сконалення баскетболістів залежить не лише від ви-
користаних засобів, а й значною мірою від методич-
них особливостей їхнього застосування. 
Запропонована нами методика організації і 
планування занять з фізичної підготовки, що спрямо-
вана на розвиток загальної витривалості ґрунтуються 
на поєднанні навантаження і відпочинку. При цьому 
успішність програми фізичної підготовки визначаєть-
ся такими чинниками, як частота, інтенсивність, три-
валість і зміст занять. 
На рис. 1 зображено криві, що виражають за-
лежність часу пробігу від довжини відрізку для різ-
них метаболічних режимів. Крива 1, подана на графі-
ку, відповідає показникам, які здобули легкоатлети − 
майстри спорту міжнародного класу (МСМК), а кри-
ва 2 − стосується початківців. Ці криві є граничними, 
тобто усі параметри інших рівнів кваліфікації розмі-




Рис. 1. Графічне зображення режимів на ділянках 
відносної потужності, розрахованих на основі 
закономірності метаболічного забезпечення бігового 
навантаження: 1 − МСМК; 2 − початківці;  
3 − баскетболіст, що отримав результат 12 хв. 40 с 
 у бігу на 3000 м 
 
Показники бігового навантаження для баскет-
болістів можна розрахувати з використанням складе-
ної нами комп’ютерної програми. Розрахунки ґрун-
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туються на результатах, показаних окремим баскетбо-
лістом у бігу, а також на положенні, що взаємозв’язок 
метаболічних режимів, довжини дистанції і швидкості 
її пробігу для баскетболіста визначають при побудові 
лінії, що паралельна лінії 2 і крива проходить через 
позначку результату цього баскетболіста (крива 3 на 
рис. 1). Числові значення основних (граничних) пара-
метрів бігового навантаження для конкретного баске-
тболіста розміщені на лініях, що поєднують граничні 
параметри МСМК і початківців (на рис. вони позна-
чені індексами N і E). Таким чином, координати пере-
тину кривої 3 з лініями що з’єднують граничні пара-
метри діапазонів метаболічних режимів, будуть шу-
каними величинами. 
У табл. 1 подано результати розрахунків пара-
метрів бігового навантаження для баскетболіста з ре-




Послідовність опрацювання метаболічних режимів і показники для складання програми бігової підготовки 
Режим N6 N5-6 E5 N5 E4-5 E4 E3-4 
Lі, м 64512 16128 8064 4032 2016 504 126 
Т, с 24436 5202,5 2378,8 1069,5 482,3 94,9 19,9 
Lп, м 5645 2742 1693 1028 605 189 53 
Lк, м 15805 6774 4113 2419 1371 413 110 
Vп, м\с 2,64 3,1 3,39 3,77 4,12 5,31 6,33 
Vк, м\с 3,08 3,46 3,73 4,066 4,43 5,51 6,52 
Кількість повторень 1 1 1 2-3 2-5 3-6 3-7 
Твідп, хв 123 82 62 46 29 23 16 
Lтрен. періоду 4 3,5 3 2,6 2,2 1,7 1,5 
Гранична частота (і=28) 2 3 4 5 5 6 7 
Стандартні відтинки (м) 5000 3000 2000 1000 400 200 100 
Час пробігу відтинку, хв, с 19,54 14,47 8,49 3,59 1,25 0,38 0,16 
 
У таблиці застосовано такі позначки: N5 − ос-
новний метаболічний процес (аеробне фосфорилю-
вання, основний біохімічний субстрат − глікоген 
м’язів і печінки) максимально задіяний при пробігу 
відтинку Lі=4032 м упродовж Т =1069,5 с (17хв 49,5 с); 
Lп, і Lк − діапазон відтинків, що використовуються 
при тренуванні метаболічного режиму (МР); Vп Vк − 
швидкості пробігу відтинків; Твідп  − інтервали відпо-
чинку;  Lтрен. періоду − тривалість тренувального періоду 
в межах мезоциклу, що гарантує виконання кожного 
метаболічного режиму; Гранична частота (і=28) − 
інтервали відпочинку між тренуваннями однакової 
спрямованості (гранична частота). 
Кількість повторень відтинків повинна, насам-
перед, гарантувати виконання конкретного метаболі-
чного режиму. Крім того, кількість повторень пови-
нна відповідати методології тренувального впливу на 
конкретне метаболічне джерело. Це завдання полягає 
у пробігу тренувальних відтинків у межах метаболіч-
ного режиму із швидкістю, що розрахована з викори-
станням швидкісного діапазону. Дозування числа по-
вторень повинно залежати від рівня фізичної підгото-
вленості тренованої особи. 
Знаючи тривалість тренувального періоду для 
кожного конкретного режиму бігового навантаження, 
можна визначити, як часто слід давати це наванта-
ження у програмі тренувального процесу упродовж 
заданого тренувального періоду. Для цього викорис-
товується показник максимально допустимої повто-
рюваності навантаження у чотиритижневому циклі. 
 
5. Апробація результатів дослідження 
Баскетболісти-гравці БК «Донецьк-2» (команди 
Вищої ліги) сезону 2013–2014 р., випускники ДВУОР 
імені Сергія Бубки (2014 р.) на період літніх канікул 
отримали індивідуальні програми тренування. Одним 
із завдань було підвищення рівня загальної витрива-
лості, а програма її розвитку побудована за принци-
пом вибірковості метаболічних режимів. В зв’язку з 
юридичною ліквідацією БК «Донецьк» гравці отрима-
ли статус «вільного гравця» та підписали контракти з 
іншими клубами. В експерименті прийняли участь 
лише баскетболісти, які стали гравцями інших клубів 
Вищої ліги (цього ж дивізіону). Причому, ці команди 
мають приблизно однакові показники КЕ (коефіцієнту 
ефективності гри команди БК «Київ-Вовча зграя» 
КЕ=0,55; БК «Хімік-2» КЕ=0,58; БК «Волиньбаскет» 
КЕ=0,56). 
Для об'єктивної оцінки ефективності виконаної 
в підготовчому періоді роботи було проведено порів-
няння статистичних показників змагальної діяльності 
спортсменів БК «Донецьк-2» протягом двох сезонів 
2013–2014 і 2014–2015 років. Інтегральний показник 
ефективності ігрових дій під час матчу [12] розрахо-
вуються на платформі «Basket.Hotel» (табл. 2), що 
включає в себе: 
– комплекс чітко регламентованих статистич-
них параметрів, що характеризують ефективність (або 
неефективність) дій баскетболіста в процесі гри; 
– систему математичних обчислень базових ко-
ефіцієнтів – основних показників динаміки гри спорт-
смена і команди; 
– систему реєстрації ігрового часу кожного 
спортсмена; 
– параметричну шкалу для диференційованої 
оцінки ефективності ігрових дій спортсмена. 
За даними табл. 2 бачимо, що у всіх гравців ін-
тегральний показник ефективності ігрових дій під-
вищився, а у чотирьох – ці зміни статистично  
достовірні. 
 




Інтегральний показник ефективності ігрових дій спортсменів протягом двох сезонів  
2013–2014 і 2014–2015 років 
Показник за 2013–2014р. Показник за 2014–2015 р. 
№з/п П. 
x  m x  m 
t p 
1 М-ко 5,29 1,64 13,86 2,64 2,76 0,02 
2 Х-ов 0,5 1,55 7,25 1,92 2,73 0,02 
3 С-ов 0,5 0,65 2,62 2,19 0,93 0,19 
4 П-ов 8 2,6 17,25 2,65 2,34 0,03 
5 Ш-ко 4,8 1,96 5,3 0,94 0,24 0,04 
 
6. Висновок 
Експеримент щодо визначення індивідуальної 
інтенсивності тренувального навантаження баскетбо-
лістів, із використанням розробленої комп'ютерної 
програми, підтвердив спроможність гіпотези про мо-
жливість індивідуалізації тренувального навантажен-
ня в баскетболі під час передсезонної підготовки. 
Використання принципу вибірковості метаболі-
чних режимів М. Р. Смирнова в практиці підготовки 
баскетболістів дозволяє комплексно впливати на рі-
вень розвитку функціональних можливостей спорт-
смена і одночасно вдосконалювати технічну сторону 
підготовки. Отримані дані про зміни ефективності 
змагальної діяльності підтверджують те, що організо-
ваний таким чином тренувальний процес наближає 
тренувальний вплив до специфічних умов змагальної 
діяльності. 
Використання даної методики дозволяє мінімі-
зувати тренувальні обсяги за рахунок зниження вико-
ристання засобів допоміжної підготовки та ЗФП, а як 
наслідок уникнути перетренованості перед змагання-
ми і зробити тренувальний процес більш керованим за 
рахунок контролю тренувальних навантажень та їх 
своєчасної корекції в залежності від стану  
спортсмена. 
У подальших дослідженнях, планується розро-
бити методичні рекомендації з побудови програми 
підготовки, спрямованості обсягів тренувального на-
вантаження залежно від періоду підготовки. 
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